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Вступ. Раціональне планування спрямованос-
ті тренувальної роботи, її відповідність специфічним 
вимогам змагальної діяльності, має велике значення 
для формування ефективної довгострокової адаптації 
юних біатлоністів до умов тренування. Через це засо-
би підготовки спортсменів, що виступають у різних ви-
дах спорту і змагальних дисциплінах, підрозділяються 
на групи залежно від міри їхньої подібності змагальній 
вправі за тими чи іншими параметрами. Як показують 
результати наукових пошуків і практична діяльність 
тренерів [2; 6; 10; 12; 14 та інші], такими параметра-
ми є: кінематична, функціональна (енергетична), ди-
намічна та анатомічна відповідність. 
Передумовою цього методичного підходу до виз-
начення ефективності засобів підготовки є той факт, 
що для розвитку тренованості, необхідної у визначеній 
діяльності, потрібно, насамперед, робити саме цю 
діяльність. Утім, як відзначають фахівці [1; 4; 9; 12 та 
інші], у такому підході є об’єктивне протиріччя. Цільові 
вправи тому і є цільовими, бо на кожному поточному 
етапі підготовки з ними пов’язується досягнення де-
якої певної мети, яка зараз не доступна і повинна бути 
реалізована лише в перспективі (наприкінці етапу або 
періоду). Через це до визначеного часу цільові вправи 
можуть виконуватися лише з більш-менш значними 
відхиленнями від підсумкових параметрів. Але чим 
значніше ці відхилення, тим менше вправа може вва-
жатися цільовою.
Таким чином, на кожному етапі існує протиріччя 
між необхідністю вийти на параметри цільової впра-
ви та неможливістю зробити це повною мірою до 
визначеного часу. Особливо яскраво це виявляєть-
ся у підготовчому періоді, коли закладається фунда-
мент функціональної підготовки спортсменів. Тому, 
поряд із питаннями відповідності, висувається про-
блема варіативності, або, іншими словами, засто-
сування оптимального чергування вправ, у процесі 
виконання яких до функціональних систем організму 
пред’являються більші, рівні або менші вимоги, ніж ті, 
що мають місце в умовах змагальної діяльності. Це 
створює умови для точних і диференційованих мор-
фофункціональних змін, необхідних для досягнення 
певного рухового ефекту.
Мета дослідження – систематизувати основні 
фізичні вправи юних біатлоністів за переважною спря-
мованістю їх впливу на фізичну підготовленість юних 
спортсменів.
Методи дослідження. Теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури вітчизняних 
і зарубіжних авторів; педагогічне спостереження, опи-
тування, педагогічне тестування та педагогічні конт-
рольні випробування; логічний і статистичний аналіз.
Дослідження виконано згідно зі Зведеним пла-
ном НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр. МОНмолодьспорту. Тема 2.5 «Удосконален-
ня тренувального процесу в зимових видах спорту».
Результати дослідження та їх обговорення. 
Засоби, що біатлоністи використовують у безсніж-
ну пору року, апробовані багаторічною практичною 
діяльністю. У спеціальних експериментах [3; 7; 11; 13 
та інші] вивчалися біомеханічні параметри і фізіоло-
гічні показники при використанні засобів підготовки 
із різною інтенсивністю. Роботи В. В. Мулика [11], 
Л. М. Таран [13] та інших авторів дозволили устано-
вити міру їхньої відповідності пересуванню на лижах, 
маючи на увазі участь м’язів, схожість форми і струк-
тури рухів, відповідність спрямованості та величини 
впливу. Ці дані були використані для спрямованого 
підбору вправ і формування спеціалізованих блоків 
засобів спеціальної фізичної підготовки юних біат-
лоністів16–17 років. Вправи юних спортсменів були 
нами систематизовані за переважною спрямованістю 
їх впливу (табл. 1).
У той же час аналіз спеціальної літератури і прак-
тичної діяльності (із використанням опитування та 
пульсометрії) дозволив нам провести ранжирування 
спеціально-підготовчих вправ юних біатлоністів за 
мірою активізації силового та функціонального ком-
понентів (табл. 2). 
З огляду на те, що спеціальна силова підготов-
леність є одним із значимих і найбільш «проблемних» 
компонентів у структурі підготовленості кваліфікова-
них біатлоністів, нами були підібрані вправи і скла-
дені комплекси (рис. 1, 2, 3), які можна розглядати як 
структурні елементи для моделювання окремих тре-
нувальних занять.
Загальна класифікація комплексів представлена 
в табл. 3.
Залежно від задач і змісту тренувального про-
цесу мета застосування, величина навантаження та 
переважна спрямованість комплексів можуть видоз-
мінюватися. Метою може бути розминка, розвиток 
або підтримка необхідної фізичної якості. Спрямо-
ваність – власне силова, швидкісно-силова, на силову 
витривалість тощо. Регулювання величини та спрямо-
ваності впливу, як відомо, здійснюється шляхом зміни 
окремих компонентів навантаження. Це дозволило 
запропонувати найбільш типові режими виконання 
комплексів вправ (табл. 4).
Таким чином, у даній статті виконана системати-
зація основних фізичних вправ юних біатлоністів з ура-
хуванням їхньої силової та функціональної «вартості».
Висновки. Отже, основні резерви покращення 
функціонального стану юних біатлоністів криються в 
оптимізації організаційної побудови і цільового змісту 
тренувального процесу. У рамках цього напрямку був 
проведений цілий комплекс робіт:
































































 СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2012  №3
51
Таблиця 1
Основні засоби спеціальної фізичної підготовки юних біатлоністів







(нижче або на рівні 
ПАНО). Велика 
тривалість. Участь 
у роботі великих 




– спортивні та рухливі ігри;
– тренувальні заняття в цілому при поступовому 
підвищенні їхньої моторної щільності;
– комплекси загальнорозвиваючих вправ при 
поступовому збільшенні кількості вправ, числа 
повторень і інтенсивності;












(вище рівня ПАНО). 
Невелика тривалість. 
Величина м’язових 








ігровий; змагальний. Прийоми: 
довгі прискорення; виконання 
вправи з прогресивно 
зростаючою швидкістю; 
збільшення дистанції, 
подоланої з нормованою 

















Спеціально-підготовчі та загальнорозвиваючі 
вправи із загальним і локальним впливом на 
окремі м’язові групи:
– з подоланням власної ваги тіла або окремих 
його ланок;
– з подоланням опору партнера або його ваги;
– з опором пружних предметів;
– з подоланням ваги різних обтяжень;
– з подоланням підвищеного опору 
зовнішнього середовища;
– в ускладнених умовах
Методи: максимальних зусиль; 




силового компонента в рамках 
дистанційних методів; ударний 
режим роботи м’язів
Таблиця 2
Ранжирування спеціально-підготовчих вправ юних біатлоністів за мірою активізації силового ком-
понента
Засоби підготовки
Лижеролери Біг Імітація в русі Імітація на місці
1. З високим коефіцієнтом 
тертя катання
2. З додатковим обтяженням
3. Поперемінне та одночасне 
відштовхування руками 
1. Біг у підйом
2. Біг з ЗФП
3. Біг по піску, снігу, воді 
4. Біг із лижними палицями 
на 4–6 кроків
5. Біг з обтяженням
6. Біг по пересіченій 
місцевості
7. Біг по рівнині
8. Біг у сполученні із ходьбою
1. Стрибкова імітація в 
підйом (із палицями)
2. Стрибкова імітація з бігом 
(із палицями)
3. Стрибкова імітація в 
підйом (без палиць)
4. Крокова імітація з бігом (із 
палицями)
5. Крокова імітація в підйом 
(без палиць)
6. Стрибкова імітація на 
рівнині (без палиць)
7. Крокова імітація на рівнині 
(без палиць)
Для рук:
1. Одночасний безкроковий 
хід
2. Одночасний однокроковий 
хід





5. Одночасний двокроковий 
ковзанярський хід (до 
амортизатора – обличчям, 
спиною)
У координації:
6. Одночасний однокроковий 
хід (обличчям, спиною)
7. Поперемінний 
двокроковий хід (обличчям, 
спиною)
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фізичної підготовки за переважною спрямованістю 
впливу; 
– здійснено ранжирування спеціально-підго-
товчих вправ юних спортсменів за мірою активізації 
силового та функціонального компонентів;
– підібрані вправи силової спрямованості, скла-
дені комплекси і запропоновані типові режими їхнього 
виконання.
Представлена систематизація засобів підготов-
Таблиця 3
Класифікація комплексів фізичної підготовки юних біатлоністів

















































Підвищення еластичності зв’язок і м’язів 15 8
Таблиця 4


















Зусилля 70–100 % 40–70 % 20–70 %
Кількість повторень 
(тривалість роботи)
1–12 разів 20–150 разів; від 30 с до 4–5 хв 5–25 разів





2–8 хв від 30–90 с до 3–5 хв 2–5 хв
ки дозволяє використовувати її в практичній роботі 
тренерів для визначення переважної спрямованості 
впливу конкретної фізичної вправи на функціональні 
системи юних біатлоністів.
Подальші дослідження передбачають виявлен-
ня комплексної оцінки фізичної підготовленості юних 
біатлоністів 16–17 років завдяки інформативним по-
казникам для поточного або етапного контролю на 
будь-якому етапі річного циклу.
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